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SENAT 2
S FRISCHKASE |

Zutaten fir 4 Personen

500 g clever Spaghetti, 750 g clever
Cremespinat, 100 g clever Frischkése,
50 g clever Creme Fraiche Krauter,
150 g clever Cherrytomaten, 1 clever
Lwiebel, 1 Zehe clever Knoblauch,
clever Rapsol, clever Pfeffer, clever
Salz

ZUBEREITUNG

1. Spaghetti nach Packungsanleitung
zubereiten.

2. Iwiebel und Knoblauch schélen
und fein wirfeln.

3. In einer Pfanne etwas 0! erhitzen,
zuerst den Zwiebel darin glasig
dunsten und anschlieBend den
Knoblauch kurz mitdansten.

4. Cremespinat, Frischkase und
Creme Fraiche dazugeben, verrithren
und bei geringer Hitze langsam
erwérmen, bis der Spinat nicht mehr
gefroren ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Spaghetti zur Spinat Frischkase
Sauce geben, alles gut vermengen
und mit halbierten Cherrytomaten
servieren.
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THUNFISCH

HUMMUS
SANDWICH ‘

Zutaten fir 4 Personen

1 Dose clever Thunfisch in
Sonnenblumendl, 1 Packung clever
Hummus, 0.5 Packung clever
Toastbrot, 1EL Zitronensaft von der
clever Zitrone, 2 clever Tomaten, 0.5
Dose clever Gemiisemais, 1 Packung
clever Blattsalat Mix, clever Pfeffer,
clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Zuerst den Thunfisch aus der Dose
nehmen und den Saft abgieBen. Den
Fisch in eine kleine Schiissel geben
und mit Hummus, Zitronensaft,
Pfeffer und Salz vermengen.

2. AnschlieBend den Mais unter den
Aufstrich mischen.

3. Die Toastscheiben nach Wunsch
leicht toasten.

4. Thunfisch-Hummus-Mischung auf
das Toastbrot streichen und mit Salat
und Tomatenscheiben belegen.
Lweite Toastscheibe darauflegen,
leicht andriicken und halbieren.

clever Wochenplan

Zutaten fir 4 Personen

12 Taco Shells, 400 g clever
Faschiertes, 1 clever Zwiebel, 1 Zehe
clever Knoblauch, 1EL clever
Tomatenmark, 8 clever
Cherrytomaten, 1 clever Avocado,
100 g clever Cheddar gerieben, 150
ml clever passierte Tomaten, clever
01, clever Gewirze

ZUBEREITUNG

1. In einer Pfanne etwas Olivendl
erhitzen und das Faschierte und den
fein gehackten Knoblauch anbraten,
bis das Fleisch leicht gebraunt ist.

2. Tomatenmark einrtihren und
anschlieBend noch Paprikapulver,
Salz, Pfeffer und passierte Tomaten
dazugeben. Die Fleischmischung
unter Rithren einkochen lassen, bis
sie schon samig ist.

3. Fur die Fillung Zwiebel wirfeln,
Cherrytomaten vierteln und die
Avocado halbieren, entkernen und
das Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden.

4. Die Tacoshells fiir ein paar Minuten
bei 180° im Backofen erwarmen.

5. AbschlieBend die Tacoshells nach
Belieben mit Fleisch, geriebenem
Cheddar, Tomaten, Zwiebel und
Avocado fillen.
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¥ ERDAPFEL

CURRY

Zutaten fir 4 Personen

200 g clever Reis, 650 g clever
Erdépfel, 650 g clever Karotten, 800
ml clever Gemuisesuppe, 200 ml
clever Kokosmilch, 1 clever Zwiebel, 1
Zehe clever Knoblauch, 1EL clever
Tomatenmark, 2 EL clever Rapsol, 2
EL clever Mehl, clever Salz, 1 Stiick
Ingwer, 1 EL Currypulver

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsanleitung
zubereiten. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer schélen und fein hacken.

2. Erdapfel und Karotten schalen und
in ca. 2 cm groBe Stiicke schneiden.
3. In einem Topf Ol erhitzen und
Lwiebeln kurz darin anbraten. Dann
Knoblauch, Ingwer und
Tomatenmark hinzufiigen.
AnschlieBend Erdapfel und Karotten
fir einige Minuten mit anbraten.

4. Gemuise mit Currypulver und Mehl
bestduben, umriihren und mit
Gemiisesuppe und Kokosmilch
abloschen.

5. Das Curry solange kochen, bis die
Erdapfel weich gekocht sind. Zum
Schluss noch mit frisch gehacktem
Koriander und Chiliflocken verfeinern
und mit dem Reis servieren.

Zutaten fir 4 Personen

150 g clever Mehl, 2 clever Eier, 270
ml clever Vollmilch, 4 clever
Bananen, 2 EL clever Kakaopulver, 5
EL clever Rapsol, 1 Prise clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Mehl und Kakao vermengen.
Danach die Eier in eine Schiissel
geben und mit einer Prise Salz
verquirlen.

2. Das Mehl-Kakao-Gemisch sowie
die Milch beigeben und alles zu
einem glatten Teig verriihren.

3. Wahrenddessen die Bananen
schélen. Danach Ol in einer Pfanne
erhitzen und einen Schopfloffel voll
Teig langsam in die Pfanne gieBen,
sodass der Pfannenboden bedeckt ist.
4. Sobald sich kleine Blaschen an der
Oberflache bilden, die Palatschinke
wenden und fertig backen.
AnschlieBen die Palatschinke etwas
abkiihlen lassen, die Banane damit
einrollen und servieren.

5. Alle Schritte so lange wiederholen,
bis der Palatschinkenteig
aufgebraucht ist.

Zutaten fir 4 Personen

600 g clever Putenbrust, 200 g clever
Frischkase Krauter, 250 ml clever
Schlagobers, 130 ml clever Vollmilch,
1EL clever Estragon Senf, 2 EL clever
01,1 Zehe clever Knoblauch, clever
Paprika edelsiiB, clever Pfeffer, clever
Salz, Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Backofen bei 180 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Putenbrust in 4-5 cm groBe Stiicke
schneiden. 01 in einer Pfanne
erhitzen und das Fleisch von allen
Seiten scharf anbraten, anschlieBend
in eine Auflaufform geben.

4. Frischkése mit Schlagobers, Milch
und Senf zu einer Sauce verquirlen.
Geschélten Knoblauch pressen und
unterrihren.

5. Die Frischkasesauce tiber das
Fleisch in die Auflaufform gieBen und
fr 20-25 Minuten im Backofen
garen.

6. Auflaufform aus dem Ofen nehmen
und das Gericht mit Paprikapulver
und frisch gehackter Petersilie
bestreuen. Dazu passen Nudeln oder
Reis.

Zutaten fir 4 Personen

0.5 Packung clever Eierspétzle, 1
Packung clever Faschiertes, 1 clever
Zucchini, 1 Glas clever Pesto Rosso,
0.5 Becher clever Creme Fraiche,
clever Pfeffer, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Zucchini langs halbieren und in
dinne Scheiben schneiden. In einer
groBen Pfanne mit Olivendl
goldbraun anbraten. Danach in eine
Schiissel geben und warm halten.
2.In der gleichen Pfanne das
Faschierte knusprig anbraten und
anschlieBend die Zucchini
dazugeben.

3. Eierspatzle mit in die Pfanne
geben, alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen und kréftig umrihren.

4. Pesto und Creme Fraiche in die
Pfanne geben und gegebenenfalls
einen Schluck Wasser dazu, damit die
Sauce cremig wird.

5. Zuletzt mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



